Bedzie goraco, jak sobie radzi¢ z upatami?
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Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej ostrzega przed skrajnymi
upatami. Dzis i jutro stupki termometréw moga pokazywaé nawet 34
stopnie Celsjusza. Dla wielu oséb tak wysoka temperatura moze byc
grozna.

Najwazniejsze jest pamietanie o piciu wody, najlepiej niegazowanej wody
mineralnej oraz jedzenie owocéw i warzyw bogatych w wode, jak np. pomidory,
ogorki czy arbuzy. W czasie upatéw unikajmy kawy i alkoholu.

Schtodzi¢ sie mozemy prysznicem lub kapielg, stosujgc zimne oktady na kark,
czoto i nadgarstki. Unikajmy aktywnosci fizycznej na stoncu, a uzywajac
wentylatoréw lub klimatyzacji unikajmy gwattownych zmian temperatur. Jesli juz
musimy wyjs$¢ na zewnatrz pamietajmy o nakryciu gtowy i dtugim przebywaniu na
stoncu.

Zadbajmy o siebie, ale tez zwracajmy uwage na osoby starsze i dzieci, ktére sg
bardziej narazone na skutki upatow.
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